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RESUMO

Pesquisas em Ciencias do Esporte véem contribuindo cada vez
mais para a Educagdo Fisica ao ampliar conhecimento envolvendo
diversas temdticas da drea. alto rendimento ou beneficios a satide
através da pratica de atividades fisicas. Cada vez mais ha con-
tribuigoes relevantes, no sentido de elevar o embasamento cientifi-
co, aumentando a qualidade da atuagdo profissional. Recursos tec-
nologicos e comunicagdo em tempo real estio cada vez mais amp-
los, facilitando pesquisas bibliogrdficas e interacdo de diversos
pesquisadores e respectivos centros de estudos. Fm nossa drea,
essa integragdo é presente, mas hd questoes ainda pouco explo-
radas. Enquanto centros de pesquisas no exterior publicam ampla-
mente trabalhos em determinados assuntos, parece haver descon-
hecimento ou falta de interesse pelos brasileiros. Exemplo desta
situagdo é o Deep Water Running, realizado em piscina em que o
praticante, submerso até os ombros, utiliza flutuador preso a cintu-
ra para realizar movimentos de corrida sem contato com o _fundo
da mesma. A auséncia de impacto, contribuigoes para recuperag¢do
de atletas lesionados, manutengdo da aptiddo fisica, respostas fisi-
ologicas semelhantes a corrida na terra sdo subsidios interessantes
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ABSTRACT

Sport Sciences researches have been contributing more and
more to Physical Education to enlarge knowledge involving sever-
al area themes. high performance or benefits to health, through
physical activities practice. Relevant contributions are more fre-
quent in order to enhance scientific background, increasing profes-
sional performance quality. Technological resources and real-time
communication are wider, easing bibliographical researches and
interaction of several researchers and respective studies centers. In
our area, this integration is present, but there are issues that are not
Jully explored. While foreign research centers largely publish work
on determined subjects, Brazilian ones seem not to be aware or not
interested. One example of this situation is the Deep Water
Running, carried out in a swimming pool, where practiser, sub-
merged to shoulders, uses a floater attached to the waist to perform
running movements with no contact with swimming pool bottom.
Impact absence, contributions to injured athletes’ recovery, physi-
cal aptitude maintenance, physiological responses similar to those
Jrom ground running are interesting supports to new researches in
this area. Considering its several possibilities and proposals, Deep
Water Running should be more popular within academic sector to
attract researchers.

KEY WORDS: Research, Science, Exercise, Aquatic Environment

INTRODUCAO

Pesquisas em Ciéncias do Esporte vém contribuindo cada vez
mais para a Educacdo Fisica ao ampliar conhecimento envolvendo
diversas tematicas da area no sentido amplo do desporto, ndo ape-
nas para o alto rendimento, mas também para aqueles que buscam
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beneficios para a saude e hdbitos de vida mais saudaveis através da
pratica de atividades sem compromisso competitivo.

Atletas, criangas, adolescentes, adultos, idosos, gestantes,
individuos acometidos por doengas cronico-degenerativas, sao
exemplos de populagdes avaliadas pela area, tanto com analises de
respostas fisioldgicas, durante a realizacao de exercicios fisicos em
esteiras e bicicletas ergométricas e natagdo, quanto com relagdo a
aspectos positivos da pratica regular de atividades fisicas e também
potenciais conseqiliéncias negativas, frente ao excesso ou pratica
inadequada.

Cada vez mais ha contribui¢des relevantes, no sentido de
elevar o embasamento cientifico, aumentando a qualidade da atu-
acdo profissional, seja para aprimorar o rendimento de atletas ou
melhorar a saude da populagao.

Atualmente, os recursos tecnoldgicos para comunicagao em
tempo real e o acesso as informacodes estdo cada vez mais amplos,
facilitando pesquisas bibliograficas e interagdo de diversos
pesquisadores e respectivos centros de estudos. Em nossa area, essa
integragdo também ¢ presente, mas apesar da maior disponibilidade
de contetidos tedricos pertinentes, ha tematicas ainda pouco explo-
radas. Enquanto centros de investigacdo no exterior publicam
amplamente trabalhos em determinados assuntos, parece haver
desconhecimento ou falta de interesse pelos brasileiros.

Pesquisar ndo ¢ apenas buscar desenvolver projetos originais,
mas aprimorar, comparar e questionar situagdes ja existentes, a fim
de atingir consenso, objetivos e aplicacdes de forma racional e cien-
tifica para beneficio geral. Exemplo desta situacdo ¢ a atividade
aquatica Deep Water Running (DWR) ou Corrida em Agua
Profunda. Realizado em piscina funda, o praticante utiliza flutuador
preso a cintura, que permite manter o corpo submerso até a linha
dos ombros com seguranca, sem que haja contato com o fundo da
mesma. Segundo Hanson e Norm (1998), tal atividade tem como
aspectos positivos auséncia de impacto e apoio no chio, além do
acréscimo do empuxo, que eleva a resisténcia e dificulta o movi-
mento, como lembram Machado e Denadai (2000).

O movimento padrdo da pratica do DWR ¢ semelhante ao
da corrida no solo, destacando-se alguns detalhes como:

1- A cabeca fora da 4gua, mantida confortavelmente
para frente, evitando extensao do pescogo;

2- Corpo inclinado ligeiramente a frente;

3- Movimento dos bragos ocorrendo no ombro com

maos relaxadas e ligeiramente fechadas;
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4- Flexdo do quadril entre 60° a 80°, a0 mesmo tempo
em que joelhos sdo flexionados ou estendidos;

5- Tornozelos em flexao plantar passando para flexao
dorsal no decorrer do movimento das pernas.

Por melhorar o condicionamento fisico, ser alternativa para
individuos que ndo gostam de correr, ndo ser necessario saber nadar
e diante do modismo de verao, que ocorre nas academias com a
proximidade da estacdo, o DWR ¢ muito praticado nestes locais para
aprimorar a aptidao cardiorrespiratdria. Sherman e Michaud (1999)
confirmam este ganho, mas apontam a necessidade de se docu-
mentarem outras melhoras como da forga, resisténcia e flexibilidade.

Lebow et al (1994) corroboram com tal beneficio ¢ consider-
am que individuos em reabilitacdao, obesos ¢ atletas também podem
se favorecer do DWR. Segundo Cureton (2000), a corrida e camin-
hada na agua tornaram-se atividades aerébias populares ndo rela-
cionadas com a natagdo, sendo usadas como integrante de progra-
mas de restabelecimento e terapéutico, particularmente para aqueles
com agravos em membros inferiores. Tierney (2000) menciona que
0 meio aquatico oferece seguranga ao desportista para precaugao de
lesdes e para inicio imediato, diminuindo o tempo de recuperacao.
Diante da potencialidade de aplicagdo, esta atividade pode ser mais
bem explorada dentro das Ciéncias do Esporte na busca de novas for-
mas de aplicacdo ou aprimoramento das ja existentes.

O DWR pode ser utilizado como recurso para a reducdo de
peso. Baum (2000) menciona que o exercicio aquatico ¢ muito mais
seguro € vantajoso para pessoas com excesso de gordura corporal
pelo fato de: i) flutuarem com maior facilidade; ii) incidir menor
peso sobre membros inferiores; iii) haver reducao do risco de
hipertermia, ja que na agua o calor tem maior dispersao em relagao
a atividade realizada ao ar livre e; iv) intensidades mais elevadas de
exercicio serem atingidas com maior facilidade na agua.

Estas contribui¢des sdo confirmadas por Swank et al (1996),
Quinn et al (1994) e Abraham et al (1994). A auséncia de impacto
pode favorecer a prevencdo de problemas articulares, dado que
excesso de massa corporal pode prejudicar joelhos e quadril, como
indicam Gelber et al (1999) e Coggon et al (2001). O menor estresse
térmico, devido ao maior poder de transferéncia de calor da agua,
na dire¢do do que aponta Becker (2000), e o fato de o individuo ndo
expor seu corpo aos demais praticantes, por estar submerso até a
linha dos ombros, pode ser relevante e contribuir para aderéncia em
programas envolvendo DWR e alteracdes da composi¢ao corporal.

Segundo Matthews e Airey (2001), para atletas lesionados ou
com elevadas cargas de treinamento em periodos competitivos o
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DWR se torna interessante para manutengao da aptidao fisica, com
reducdo do tempo de afastamento das atividades: o praticante pode
aplicar niveis de esforco semelhantes aos realizados em terra,
diminuindo o periodo de inatividade e prevenindo riscos de perdas
significativas do condicionamento fisico e potencialmente
amenizando incidéncias de lesdes, pela auséncia de impacto em eta-
pas intensas, como sugerem Quinn et al (1994).

Na reabilitagdo de ndo atletas ha também beneficios rele-
vantes ao praticar DWR. Hanson e Norm (1998) mencionam que a
versatilidade dos movimentos e o fato de o paciente ndo precisar
saber nadar permitem que os programas de exercicios fisicos em
piscina funda sejam implantados em grande variedade de situacdes
para diferentes agravos musculoesqueléticos.

Congdon (2000) aponta que o ambiente aquatico também
pode ser favordvel para acometidos por doengas cardiovasculares,
mas alerta para cuidados a serem tomados como: temperatura da
agua, intensidade de esforco, medicamentos, doencas associadas
(diabetes, hipertensdo) e contra-indicagdo em casos mais graves
(angina estavel, problemas importantes de valva aodrtica ou mitral e
miocardiopatia).

Trabalhos envolvendo comparagdes fisioldgicas entre a corri-
da em esteira e DWR apontam valores de Fecmax. e VO2max infe-
riores para a segunda atividade; ao mesmo tempo, valores submax-
imos, para as mesmas variaveis, segundo Mercer et al (1994), nao
se diferenciam. Morrow et al (1994) mencionam a viabilidade e
efetividade do DWR para melhora da condigao fisica, tanto quanto
a corrida em esteira ou na terra.

Long et al (1994) citam o aprimoramento da aptidao cardior-
respiratoria em mulheres idosas, 0 mesmo ocorrendo para jovens
universitarias sedentarias segundo Abraham et al (1994), fatos que
refor¢gam ainda vantagem da auséncia de impacto para prevengao de
lesdes. Brown et al (1998) expressam que, em individuos entre 50 a
70 anos, as diferengas entre percentuais de VO2pico e Fcpico, na
pratica do DWR, diferenciam-se pelo sexo e nao pela idade.

Os principios fisicos da agua, de acordo com Becker (2000),
causam amplos efeitos terapéuticos e bioldgicos devido a forgas
fisicas que agem sobre o organismo. Bookspan (2000) aponta
respostas fisioldgicas, do sistema cardiovascular e renal, durante
imersdao em repouso, a saber: bradicardia, vasoconstricao periférica,
aumento do débito urinario (com conseqiiente natriurese, potassi-
urese, supressao da arginina, vasopressina e aldosterona plasmatica).

Cureton (2000) indica que a maioria das variaveis e alteragcoes
organicas presentes em exercicios em meio liquido sdo qualitativa-
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mente semelhantes aos realizados em terra, mas forga de flutuagao,
viscosidade, condutividade térmica (maior em relagdo ao ar), maior
dispéndio energético, profundidade e temperatura sdo fatores que
devem ser levados em consideragdo para elaboragdo de programas
voltados para reabilitagdo, recreacdo ou melhora da aptidao fisica.

Diante das propriedades fisicas da agua e influéncias nas
respostas organismicas ao exercicio parece interessante pesquisas
focando a populagdo brasileira na pratica do DWR, que permitam
comparagoes com dados ja disponiveis. Possiveis beneficios para
obesos, cardiopatas, hipertensos, diabéticos, gestantes, idosos uma
vez estudados ou aprofundados, podem considerar, além do apri-
moramento da condi¢do cardiorrespiratdria, possiveis contribuicdes
para melhora da flexibilidade, forca em membros superiores e infe-
riores, melhoria da qualidade de vida, prevencao de lesdes, aumen-
to de massa muscular e dssea, reducdo de gordura corporal.

O desenvolvimento e aprimoramento de protocolos, como
proposto por Wilder et al (1993), para avaliagdo e prescricao de
exercicio em DWR s3o importantes como proposta para melhor
descri¢do e controle do treinamento, destes grupos, através do
DWR.

CONCLUSAO

O DWR tem potencialmente condi¢des de ser novo campo de
atuacdo e de pesquisas para as Ciéncias do Esporte, diante de varias
possibilidades e propostas, carecendo de maior popularizacao da ativi-
dade no meio académico para atrair interesse de estudiosos para a area.
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